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「牡蠣」に含まれる栄養素はこんなにいっぱい!
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●肝臓でのアルコール分解を助ける　●肝臓の解毒作用を強化する 
●カルシウムの吸収促進　●味覚・嗅覚を正常に保つ 
●コレステロールの沈着を減らす　●性機能を高める 

●胆汁の分泌を促し、脂肪の消化を助ける　●肝臓の解毒作用を強化する 
●ビリルビンの排泄を促進し、肝細胞の障害を改善する 
●糖尿病や高血圧の予防・改善　●アルコール障害の改善　●疲労回復を促す 

●体内で「酵素」の原料となる。 
●肝臓では代謝酵素となり、肝臓のいろいろな働きを助ける 
●疲労回復　●免疫力強化　●ダイエット　●美肌作用 

●活動エネルギーの源　●美肌作用 
●疲労回復を促す　●持久力をつける 

Oyster

次のページからは牡蠣の効能・効果について詳しくご紹介します!

酵母エキス（トルラ酵母）と野葡萄 酵母エキス（トルラ酵母）と野葡萄 
今回は、一般的にはあまり知られていませんが、健康を応援する

栄養素として最近注目されている「酵母エキス」と、古くから漢方

薬などにも用いられてきた「野葡萄」の効果・効能についてです。 

酵母エキス （トルラ酵母エキス） 

トルラ酵母エキスとは？ トルラ酵母の効能・効果 

●解毒作用 
 

●活性酸素の除去 

●美肌効果 

酵母とは、果実の表面や土壌など、自然界に幅
広く存在する菌で、日本では、これをパンや酒、
味噌、醤油などの食品加工に用いることにより豊かな食文化を築いて
きました。近年では天然の調味料としても利用されています。また、ド
イツでは栄養補助食品として利用されているほか、世界各国でも数多
くの食品に利用されています。 
「トルラ酵母エキス」は、酵母内のシステイン・グルタミン酸・グリシン
の3種類のアミノ酸からなるグルタチオンを高含有させたもので、体
内の細胞を酸化から守ってくれる抗酸化物質です。健康食品としても
注目を集めているほか、最近はグルタチオンの美肌効果が認められ、
シミ対策用の医薬品にも配合されています。 

野 葡 萄 （ノブドウ） 

野葡萄とは? 野葡萄の効果・効能 

●リューマチなどの 
　神経痛や関節炎の 
　症状を緩和 

●洗 眼 
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牡蠣の加熱調理用と 
生食用の違い 

滅菌処理されていな
いことが多いので、調理前に塩でよくも
み水でしっかりと洗いましょう。生食用
よりコクも旨味も上です。雑菌が残って
いるので、調理時には75度以上で1分
間以上加熱すること。しかし、加熱す
るとミネラルやビタミンB群が損失され
るので、栄養的には生食より劣ります。 

生で食べるためのものな
ので、入念に滅菌処理を施されてい
ます。雑菌は死滅しており、水洗いし
なくても、充分安心してそのまま水を
切って生で食べられます。ただし、し
っかりと滅菌処理されるので、旨味成
分は減少。だから加熱調理に生食
用を使うのはおすすめできません。 

市販されているパックの牡蠣には「加熱調理用」
と「生食用」があります。この違いを“鮮度の違い”
と思っている方が多いようですが、実は、鮮度は
全く同じで処理工程の違いなのです。それぞれ
用途に合わせて使い分けましょう。 

G e n k i  N e w s

ノブドウ属ぶどう科の落葉つる植物で、日本各地
の山野に広く自生する野草ブドウです。果実は
球状で、淡緑色から紫色、黒紫へと変化します。
大変薬効に優れ、古くから漢方薬として役立てられてきました。薬とし
ての主役は、一見目立つ「実」ではなく「茎葉」や「根茎」で、民間薬と
しての人気は高いようです。ノブドウは各種ガン、肝臓病、リューマチ、
ゼンソクなどに効果の高い高分子多糖類を含んでいて、最近では内服
によって効果があることが体験的に報告されています。中国でも抗ガ
ン作用に注目を集めているほか、黄疸、肝炎、肺結核、骨髄炎、乳腺炎、
リンパ腺炎、中耳炎、排尿痛、打撲傷、骨折、肩凝り、腰痛、神経痛、かすみ目、前立腺肥大、不整脈、口内炎、
農夫症、湿疹、糖尿病、水虫などにも使われ、効果があったことが報告されています。 

健康 健康 健康 健康 
T O

P I
C S

ちょっと 
カラダにいいお

話 

まめ知識 まめ知識 生食用 加熱調理用 



の
チ
カ
ラ
に
注
目
注
目
!!
 

の
チ
カ
ラ
に
注
目
注
目
!!
 

の
チ
カ
ラ
に
注
目
!!
 

の
チ
カ
ラ
に
注
目
!!
 

「
牡
蠣
」
に
は 

　  

亜
鉛
が
た
っ
ぷ
り
！ 

亜
鉛
の
役
割
と
は
？ 

「牡蠣」のすぐれた 効能・効果 「牡蠣」のすぐれた 効能・効果 牡蠣は「海のミルク」と呼ばれるほど栄養素が豊富。 
世界各国で認められる総合栄養食品です。 
その「牡蠣」に秘められたパワーをご紹介します。 
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「牡蠣」は美容と健康を目指す女性の強い味方!
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